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DÍA DEL PERIODISTA. El cruceño recibió el Premio Rey de España por su trabajo “La esencia dela 
tiranía”, pero por la emergencia sanitaria no ha podido viajar arecibir el galardón. 


Fernando Sorla: 
“Aspiraba a una 


Texto: Rafael Sagárnaga 
Fotos: El Deber 


0 | 


apandemia dela Covid-19 
postergó por algunos me- 
ses uno de los momentos 
consagratorios enlavida 
profesional de Fernando 
Soria. Este 23 de marzo 
debía recibir en Madrid 
el premio Rey de España 
por su crónica “La esencia dela tiranía”. 
Setratade un relato que describe la vida 
enla cárcel cruceña de Palmasola. Eltex- 
to, centrado en la historia de un recluso 
apodado Oti, devela cómolos presosim- 
ponen su ley, las mafias operan y se co- 
meten delitos atroces dentro del penal. 
Sobre ese complejo mundo y el oficio pe- 
riodístico Soriaconversó con OH! 


-Usted trabaja en una de las áreas 
más exigentes de los diarios, pero a 
la vez en las que más intensamente 
se vive el día a día. Seguramente, el 
saberla llevar le dio un muy buen pie 
para escribir esa crónica ganadora. 
¿Noes cierto? 

- Correcto. Enmisiniciostambién, como 


sabe, nos mandan al área de seguridad. 
Como muchos, yo quería que me manda- 
ránadeportes, perohabiavacante ensegu- 
ridad. Latoméconlaexpectativadequeen 
algún momento pasaría a deportes, pero 
me gustó el área y estuve trabajando cua- 
troañosallí. Fueprecisamenteenlaépoca 
en quesucediótodo el conflicto entorno a 
Oti. Poreso, también pude conocer ende- 
talle, desdeuncomienzo, cómosedesarro- 
llaronlos hechos. 


- ¿Cómo fue construyendo esa histo- 
riatan compleja que enelfondo viene 
aserla cárcel de Palmasola? 

- Sumé el seguimiento del caso Oti y la 
experiencia de los terribles sucesos que 
cada cierto tiempo pasan en esa cárcel, 
Fueron hitos como la fuga masiva que 
hubo el año 2007, el asesinato de poli- 
cías que involucraba a Oti o la masacre 
enla que murieron 35 personas en 2013. 
Al estar permanentemente inmerso en 
esos temas y al sorprenderme por cómo 
la gente se acostumbraba y veía norma- 
les esos sucesos delictivos. Vivíamos 
acostumbrados a decir: “Palmasola es 
asinomás”. 

Hubo un tiempo, por ejemplo, en que 


se asumía que cuando había un robo de 
vehículo, no se debía acudir ala Policía. 
Sólo había que esperar el llamado de la 
cárcel y recuperar ese motorizado por 
1.000 o 2.000 dólares. Años más tarde 
pasó lo propio con las estafas telefóni- 
cas. Todo el mundo sabía también que 
provenían de Palmasola. Y se normali- 
zatodo eso y otras cosas muy terribles, y 
todo desde el anonimato. 

Mi acercamiento mayor vino en 2008 
cuandola intervención. Surgieronvoces 


mención, y me dijeron 
que gané el premio” 


RECONOCIDO. 
Fernando 

Soria recibe de 
Rosa de Rivero 
el premio 
Nacional de 
Crónica Pedro y 
Rosa. 


que se atrevieron a denunciar y desta- 
par eso, gente que se atrevió a darla cara 
para hacerlo. Ya se había llegado al col- 
mo. Sucedían cosas atroces en la cárcel, 
Visité muchas veces Palmasola y hablé 
con gente que vivió todolo que sucedía 
ahí adentro. 


- En medio de esa “normaliza- 
ción”, ¿qué hechos son los que más 
le han conmovido o indignado de 
Palmasola? 
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-Por ejemplo, cómo, a pesar de que se 
destapan casos graves, no hay ningún 
tipo de resarcimiento para las víctimas. 
Más allá del impacto de algunas historias 
atroces que le pueden pasara una perso- 
na, estáesa injusticia. Porejemplo, el caso 
de Reynaldo Ramírez, a quien conde- 
naron a 30 años de cárcel pese a que ha- 
bía pruebas científicas de su inocencia. 
También el caso de un muchacho llama- 
do José Alonso Soquere queteniaproble- 
mas mentales y su condición no amerita- 
ba cárcel. Fue condenado atres años de 
cárcel y permaneció siete años y medio. 


Nohay ninguna intención, siquiera, de 
repararlos daños queles hicieron a estas 
personas. Ramírez fue condenado por 
un feminicidio a 30 años. Cumplió dos, 
pese a que había pruebas de suinocen- 
cia, Si bien hay un proceso contra el juez 
y el fiscal que lo condenaron, él debe ir y 
volver de Cochabamba alas audiencias, 
y el caso se posterga y posterga. Es algo 
parecido ala batalla que tuvo que lidiar 
parapoder salir. Tampocoavanzaelpro- 
ceso para que el Estado le reconozca los 
daños y perjuicios que sele han causado 
atres años de que salió dela cárcel. 


PERFIL 


Luis Fernando Soria Sejas es li- 
cenciado en comunicación social, 
tiene una Maestría en Comuni- 
cación Periodística. Además, ha 
realizado varios cursos de espe- 
cialización. Ejerce como docente 
universitario y es periodista desde 
el año 2006. Desde hace cuatro 
años trabaja en el diario El Deber. 


Y sólo es un caso así entre más de un 
centenar de personas que han sufrido 
cosas parecidas. 


-ó¿Se repite el fenómeno de que las 
cárceles son un botín antes que un 
centro de rehabilitación ni mucho 
menos? 

- Esun botín del quealgunas institucio- 
nes pueden sacar réditos. En Palmasola 
se cobraba por dejar entrartodo: alco- 
hol, armas, teléfonos, televisores, equi- 
pos de aire acondicionado, prostitutas... 
Todo eso entraba por la puerta princi- 


pal. Eso no podía pasar camuflado por 
los controles o por encima de la barda 
comopasabanlas bolsitas de marihuana. 
Había cosas por las que se pagaba para 
queentrena Palmasola. Sesabequesepa- 
gaba hasta por dejar quela pareja y los hi- 
jos de algunos reclusos vivan en la cárcel. 
Osea, menores deedad y mujeres inocen- 
tesiban a vivirala cárcel. Esefue uno de 
losdetonantes de laintervención de 2018 
porqueuna menor desieteañosfueviola- 
da. Y la niña ni siquiera tenía relación de 
parentesco con el sujeto con el que vivía. 
Sedescubrieron videos sobre esecaso. 
Ese sistema de cobros era señal de los 
abusos de poder de las autoridades y 
también delos propios presos. Y, apartir 
de ese destape, también se descubrió la 
corrupción que había en el poderjudicial. 


- ¿Cómo se dio modos para escribir la 
crónica? Sabemos que los periodis- 
tas bolivianos no tienen márgenes de 
tiempo y, porlo general, deben recu- 
rrir a una doble agenda para lograr 
hacer trabajos de largo aliento. 

- Con la ventaja de que cubrítoda lain- 
tervención a Palmasola, tuve que sacar 
tiempo de donde no hay. En el área de 
seguridad uno debe estar atento atoda 
horaala coyuntura. Incluso cuando está 
cerrando sus páginas suele suceder algo 
grave. Y hastaunose vaa dormirpensan- 
do en lo que estará pasando en ese mo- 
mento y cómo amanecerá lajornada. Es 
un área muy sacrificada y desgastante. 

La intervención a Palmasola fue algo 
histórico no como solución, sino como 
revelación de hechos. Enmedio delaru- 
tina yo volvía a casa a escribir, a seguir 
investigando y profundizando las partes 
en las que me parecía que la historia era 
flaca. Implicaba trabajar de 22:00 hasta 
cerca de la madrugada y los fines de se- 
mana en queteníalibre. La escriturame 
tomó unostres a cuatro meses. 


-¿Cómo ha desarrollado el estilo para 
escribir su crónica? 

- Siempre me llamó la atención este gé- 
nero porque soy un aficionado ala lite- 
ratura. Esa experiencia fue fundamen- 
talenla concepción de laestructura dela 
crónica parajugar con los tiempos, des- 
cribir alos personajes, etc. 

Recuerdo que de universitario no tenía 
mucho dinero como paracomprarmeli- 
bros. Entonces, mehicesociodelaBibliote- 
caMunicipal que, curiosamente, está fren- 
teal Palacio de Justicia. Enesetiempome 
prestabaloslibrosyaprovechabalasdosho- 
rasdiariasqueimplicabanmisidasyvueltas 
acasaenlosbuses paraleeresasobras. 


- Primero ganó el premio nacional 
Pedro y Rosa y luego postuló al pre- 
mio Rey de España. ¿Cómo recibió la 
noticia? 

- Miamigo Roberto Navia la leyó y me 
sugirió quepresentelacrónicaaconcur- 
sosinternacionales. Le hice caso porque 
es una voz autorizada en crónica. Tenía 
la expectativa de sacar una mención de 
honor. El día en que me llamaron yo pre- 
guntaba si era una mención lo que había 
logrado. Pero me decían que había gana- 
doelpremio. Me daban lasorpresay ma- 
yor satisfacción profesional de mi vida. 
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LA INVENTIVA 
DE LO CASUAL 


La diseñadora gráfica Carolina David 
incursiona en la moda con una línea de 
ropa que desborda personalidad. 


Fotos: Pablo Rivera 
Modelo: Adriana David 
Maquillaje: Alvaro Eid (alvaroe- 
id.com) 


ace un par de años la di- 
señadora gráfica Caroli- 
na David comenzó a hacer 
poleras sublimadas y al- 
gunos objetos comotazas. 
Su proyecto fue creciendo [4 
y ahora se ha convertido [HA A 
en unalínea de ropa. Zoop > 

es su marca y comercializa sobre todo pole- 
ras y camisas através de sus redes sociales (0 


zoopdesigns). / y 


“Gracias al diseño gráfico tengo conocimien- 
to en colores, composición y bueno un estilo”, 
comentala diseñadoracochabambina. 

Afirma que entre sus materiales favori- 
tos está el algodón. “No me gus- 
tan los materiales sintéticos. 
Cuando voya comprartelas 
las toco todas y me imagi- 
no como se verían pues- 
tas, como se sentirían 
puestas, en diferentes 
climas, etc.”, dice. 

Entre sus prendas 
destacan las camisas 
con estampados ju- 

guetones; su estilo es 

muy casual y fresco. 

Hasta ahora, el 

contacto con las 
personas que eli- 
gen su ropa ha sido 
mediante intenet y 
después ya mantie- 
ne una relación más 
personal. Hace énfa- 
sis en que los mate- 
riales y cortes deben 
sentirse bien en el 
cuerpo, en ese senti- 
do, el confinamiento 
no ha sido un mayor 
obstáculo para que 
continúe creando 
y confeccionando 
másropa. 
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La diseñadora busca, sobre todo, algodones con estampados geniales para 
hacer sus creaciones. 
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PASAR EL 
CONFINAMIENTO EN 
PRIMERA PERSONA 


Texto: Adriana Trigo Amador 
Fotos: Archivo 


9! 
ablamos mucho de 
cómo convivir en 
familia y en pare- 
ja. Estar confinado 
con varias personas 
para algunos pue- 
de ser abrumador y 
caótico, ¿qué pasa 
entonces con las personas que lo es- 
tán pasando solos? ¿Es mejor contarlo 
en primera o desde un “nosotros”?...Lo 
cierto es que no existe el confinamien- 
toideal. 

La psicóloga Paola Salinas comen- 
ta que las consecuencias psicológicas 
que puede vivir una persona a causa del 
confinamiento siempre dependerán de 
la propia historia personal: si viven so- 
las por elección o no, si sonjóvenes o de 
la tercera edad. “En general, observa- 
mos que la situación mundial ha des- 
pertado en las personas miedos que son 
intrínsecos al ser humano. El mayor de 
los miedos tiene que ver con el temora 
perder la vida o la integridad ya sea físi- 
caosimbólicamente. Todos queremos 
sobrevivir y protegernos del dolor”, 
agrega la terapeuta. 

Salinas contextualiza que estamos 
vivenciando una situación de amena- 
za frente a algo que ni siquiera pode- 
mos ver, pero que sabemos puede ser 
letal con nosotros mismos o las perso- 
nas que amamos. Hay incertidumbre, 
debemos ira tientas, pero además con 
extremo cuidado respecto a dónde va- 
mos, qué aire respiramos, qué perso- 
nas tenemos cerca, qué tocamos y qué 
comemos. “Sia esto le agregamos la so- 
ledad, pueden aparecer pensamientos 
de desamparo, catastrofistas y antici- 
patorios, poniéndonos en los peores y 
más improbables escenarios, pero que 
nos generarán un gran malestar y que 
puede desembocar en sentimientos de 


apatía, depresión, insomnio, ansiedad 
y ataques de pánico”, detalla la experta. 

Lapsicoterapeuta y académica Cristi- 
na Rubín de Celis añade que esta crisis 
emocional genera estrés crónico y es- 
tados de alerta que repercuten a nivel 
fisiológico (opresión en el pecho, ga- 
nas de llorar, caída de cabello, falta de 
aire, ganas de gritar, necesidad de afec- 
to), apatía, incertidumbre, frustración, 
adaptación desesperante, mal humor, 
comodidad en laincomodidad, estados 
ansiosos, hipocondría, depresión, tris- 
teza y sensibilidad. Indica que también 
repercute en la conducta, por ejemplo, 
en los excesos y/o privaciones en cuan- 


to al autocontrol y autorregulación 
(dormir, comer, administrar tiempo y 
recursos). 

Jaime (nombre ficticio) soltero y de 35 
años cuenta que sus primeros días de 
confinamiento fueronfrustrantes porno 
poder producirni tener libertad de loco- 
moción. Si bien agradece que viviera con 
comodidades y sin carencias, igual se sin- 
tió “prisionero”. Tal es así que cuenta que 
decidiótrasladarse con unos amigos. 

“La carenciatotal y/o parcial de liber- 
tad de movimiento social en cuanto 
al esparcimiento, los procedimientos 
para seguir un protocolo de biosegu- 
ridad para salir, retornar, desinfectar 


SUPERACIÓN. Vivir la cuarentenasoloescomouna 
moneda dedos caras. Depende de uno asimilarlo 
comounaoportunidad y crecer como persona 


compras y desinfectarse para quedar 
en paz nosólo generan nuevos hábitos, 
sino también cambios conductuales en 
los que se ven cansancio, aburrimiento 
y enojo que deben ser encausados y ex- 
presados”, apunta la especialista y ase- 
vera que al pasar este confinamiento se 
generarán síntomas de estrés postrau- 
mático, por lo que recomienda asistir a 
psicoterapia en caso de ser necesario. 


LO POSITIVO: 

VALORARSE Y HABITARSE 
“Aprovecha que nadiete ve, baila, can- 
ta”, dice Salinas. Ambas expertas coin- 
ciden en que pasar el confinamiento 


en soledad es un reto positivo. Salinas 
apunta que esimportante aprendera 
habitarse a uno mismo y el lugar físi- 
co dónde estés, además de darte cuen- 
ta que puedes cocinar, abastecerte y 
cuidarte. Organizar una rutina acor- 
de alo que uno quiere, también es otro 
beneficio. 

“El pasar tiempo con uno mismo es la 
parte más provechosa en esta circuns- 
tancia. Para meditar, proponerse nue- 
vas metas o mejorarlas, para enfocar 
paso a paso su logro y reorganizar as- 
pectos personales que tal vez estaban 
descuidados o postergados”, acota Ru- 
bín de Celis. 

Vania (37) comenta que no es lo mis- 
mo estar sola “físicamente” que sentir 
soledad. “Nunca llegué a sentirme sola. 
Porel contrario, lo más paradójico fue 
quellegué a hablar todos los días con mi 
familia y mis seres queridos”, agrega. 
Sin embargo, cuenta que aveces sien- 
te intranquilidad de saber si sus padres 
se están cuidando como ella quisiera. 
Otro aspecto que destaca como positi- 
vo es que se organiza a su propio ritmo; 
sin embargo, aveces siextraña una ayu- 
da paralas tareas en el hogar. 

“A pesar de los momentos de soledad 
y depresión, tarde o temprano esta cir- 
cunstancia nos obliga aencontrar nues- 
tras fortalezas y ver que sí somos capa- 
ces de adaptarnos”, enfatiza Salinas. 

Otro aspecto que destaca Rubín de 
Celis es valorar la libertad. Explica que 
ello nos hará más humanos, más tole- 
rantes y más empáticos con la natura- 
leza o con los apegos que tenemos mu- 
chas veces a objetos y/o personas. 


CLAVES PARA SOBRELLEVARLO 
Siestás pasando la cuarentenasolo, am- 
bas expertas comparten los siguientes 
consejos: 

+ Rubín de Celis manifiesta que, de 
acuerdo ala Programación Neurolin- 
gúística (PNL), con el solo hecho de 
proporcionar las palabras correctas 
a cada situación podemos mejorar de 
gran manera nuestra forma de actuar y 
desarrollarnos: 


NO DIGAS DI 

Encerrado Protegido 
Confinado Salvando vidas 
Findelmundo Nuevo Mundo 


Desgracia | Cambio 


_Problema |Oportunidad 
Miedo Fe 
ejez Juventud acumulada 


*«“Déjate llevar por el placer de 
estar solo o sola en casa. No le ten- 


gas miedo, es una oportunidad 
para escucharte, recordar qué te 
gusta, reconocerte y reconectar 
contigo”, indica Salinas. 

+ Rubin de Celis recuerda que 
este momento es ideal para valo- 
rar a las personas y aconseja te- 
ner cierto monitoreo social (por 
algún familiar o amistad cercana) 
para ser escuchado y expresar las 
emociones. “Aunque las personas 
no estén físicamente a tu lado, tie- 
nes un entorno familiar y de amis- 
tades”, destaca Salinas. 

+ Rubín de Celis también seña- 
la como importante el continuar 
con nuestros hábitos de vida, ya 
que ayudará a encontrarnos a no- 
sotros mismos, ocupar el tiempo 
en crecer como seres humanos y 
no entrar en abulia (síntoma de 
depresión). “Ámate como quieres 
que los demás te amen”, recuerda 
Salinas. 

+ Salinas recuerda que el confi- 
namiento es físico, pero no tiene 
por qué ser mental. Recomien- 
da que te permitas aprender algo 
nuevo, desde las cosas más sen- 
cillas, no tiene que ser algo com- 
plicado. “Márcate un propósito a 
futuro, por ejemplo, leer un libro 
determinado, tejer una bufanda, 
pintar, etc.”, añade. 

+ Cuando sientas que los pen- 
samientos tormentosos te están 
avasallando, Salinas aconseja que 
te acerques a una ventana: inhala 
profundo, exhala profundo y ob- 
serva lo que realmente está su- 
cediendo a tu alrededor. “Mira el 
cielo, la calle, presta atención alos 
sonidos, los olores y todo aquello 
que te permita traerte al momento 
presente”, sugiere. 

+ Salinas explica que la noche es 
la que trae de manifiesto nuestra 
sombra o todo aquello que inten- 
tamos esconder o no mirar, ya sea 
por miedo, vergúenza o desagra- 
do. “De noche, todo se ve muchas 
veces peor de lo que realmente es. 
Date cuenta de ello e intenta po- 
nerte música agradable, cena lige- 
ro, lee un poco, date tiempo para 
meditar o al menos realiza 10 res- 
piraciones profundas, estira un 
poco tu cuerpo y procura cuidar 
tu descanso”, aconseja. 
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CRECIENDO JUNTOS 


NATHALIA STAMBUK 
Pedagoga. 
Coordinadora y fundadora de 
Apai- Actividades Pedagógicas 
de Arte Infantil. 
https://www.facebook.com/ 
ApaiBolivia/ 
Teléfono: 72221226 


Los niños tienen otra serenidad y 
sabiduría para aceptar, entender 
y adaptarse a la pandemia 


Estamos viviendo una situa- 
ción que no hemos experimen- 
tado antes y junto a ella vie- 
nen muchas interrogantes. Es- 
tos tiempos, sin duda, nos han 
subido a una montaña rusa de 
emociones. 

¿Esta pandemia va a afectar 
a mis seres queridos? ¿Cuánto 
tiempo durará esta situación? 
Son dos preguntas que giran en 
nuestras cabezas planteadas 
y experimentadas de diversas 
formas. La verdad es que no po- 
demos dar respuesta alas inte- 
rrogantes porque no podemos 
controlar muchas situaciones 
externas. Debemos empezar a 
aceptarlo y tener otra mirada 
por nuestro bienestar personal 
y familiar. 

Si algo pude observar duran- 
te estos días de confinamiento 
es que, aunque todo “se ha dete- 
nido”, muchos no han frenado. 
Nuestra “so- 
ciedad”, bajo el 
lema “sé pro- 
ductivo”, nos 
ha añadido dos 
sentimientos 
más: culpa y 
presión. Nues- 
tra mente sigue 
a mil por hora. 

¿Por qué ha- 
blo de esto? 
Porque es im- 
portante reconocer adónde nos 
llevan nuestras emociones, pen- 
samientos y acciones para cam- 
biar algunas perspectivas que 
quizá puedan estar afectando 
nuestra salud emocional y de 
nuestras familias, sobre todo, a 
nuestros hijos en etapa escolar. 

Muchos niños y adolescentes 
ya quieren volver a la “norma- 
lidad” y sienten presión por su 
escuela y por sus familias. La 
forma de llevar a cabo su vida 
ha cambiado. Por ende, esim- 
portante saber que no necesi- 
tan más presión de nosotros. Si 
es quelosvamosapresionar, de- 
bemos saber a dónde queremos 
llegar y buscar que ellos sientan 


CAMBIOS 
NUESTRA MONTAÑA 
RUSA DE EMOCIONES NOS 
ENSEÑA A ESCUCHAR Y 
OBSERVAR A NUESTRA 
FAMILIA Y ENTORNO DESDE desarrollo del ni- 

OTRA PERSPECTIVA. 


apoyo. 

Como padres, muchas veces 
nos dejamos llevar por lo que 
está generalizado o lo que es 
tendencia, sin verlas caracterís- 
ticas únicas de nuestros hijos y 
su entorno. Ahí quizá estamos 
evitando que la situación fluya 
naturalmente entorno al SER y 
lo estamos guiando a un “debe- 
ría SER”. 

Un ejemplo simple y que suele 
pasar a menudo en familia du- 
rante esta cuarentena es con- 
trolar que nuestros hijos estén 
haciendo algo “productivo”, in- 
cluso programar o estructurar 
sus actividades y juzgar cuan- 
do no están cumpliendo lo pla- 
nificado. Esimportante darse 
cuenta de que muchos a veces 
simplemente quieren tener su 
espacio orealizar alguna activi- 
dad que ellos elijan; dentro de la 
psicología del desarrollo huma- 
no, eso es com- 
pletamente nor- 
mal y necesario 
para la construc- 
ción significa- 
dos, el entendi- 
miento de sus 
emociones, toma 
de decisiones y el 


vel de adaptación 
alas situaciones. 

Nuestra mon- 
tañarusa de emociones nos en- 
seña a escuchar y observar a 
nuestra familia y entorno des- 
de otra perspectiva, utilicémos- 
la para ver la vida con mucha 
más naturalidad, respetando 
el SER de cada uno, sus buenos 
y malos momentos, sus decisio- 
nes y sus maneras de ver el mun- 
do. Esimportante comprender 
quelos niños tienen otra sereni- 
dad y otra sabiduría para acep- 
tar, entender y adaptarse a esta 
situación que repercute más 
en el mundo adulto. No sabe- 
mos cuánto más durará esta si- 
tuación, pero sí sabemos que 
de esto saldremos mucho más 
fortalecidos. 
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POLÉMICO MODELO. Los suecos confían en alcanzar lainmunidad contra el virus en este mes. En 
medio del debate y las críticas, la OMS sorprendió con elogios alo hecho 
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Suecia le va peor que 
a sus vecinos, pero 
mucho mejor que a 
los países más afec- 
tados porla Covid-19. 
Eso en la lucha espe- 
cífica contra la pan- 
demia, pero lo evi- 
dente es que, de seguirla tendencia, sal- 
drá aventajada dela crisis global sobre el 
resto. Como los suecos no adoptaron la 
cuarentena para enfrentaral coronavi- 
rus las consecuencias económicas y so- 
ciales que el confinamiento traerásobre 
gran parte delasociedad planetariafue- 
ron conjuradas. 

La apuesta se halla aún pendiente de 
cantar victoria, pero ha transitado bue- 
na parte de la crisis con holgura. Es más, 
según el principal epidemiólogo del país, 
lainusual manera de Sueciaparacomba- 
tirla pandemia de coronavirus está co- 
menzando a dar resultados. Anders Teg- 
nell, responsable de salud del Gobierno 
eideólogo de la respuesta relativamen- 
te relajada de este país escandinavo a la 
enfermedad Covid-19, dijo alos medios 
que las últimas cifras sobre tasas de in- 
fección y muertes muestran que la si- 
tuación comenzó a estabilizarse. “Esta- 
mos en una especie de meseta”, señaló 
Tegnellala agencia de noticias sueca TT. 

No es una situación del todo normal. 
Pero mientras su entorno y casi un 57 
por ciento del planeta viven cuaren- 


tenas estrictas y otras zonas observan 
marcadas restricciones, Suecia ha man- 
tenido abiertas escuelas, gimnasios, ca- 
feterías, bares y restaurantes durante la 
propagación de la pandemia. El Gobier- 
no se ha limitado ainstar alos ciudada- 
nos a que actúen de manera responsa- 
ble y sigan las pautas de distanciamien- 
to social. Y estos, eso sí, han respondido 
responsablemente. 

La propagación de la enfermedad en 
todo el mundo está desencadenando di- 
ferentes respuestas a través de las fron- 
teras nacionales e incluso estatales, a 
medida que las autoridades luchan por 
contener un brote que aún es muy des- 
conocido. Decenas de gabinetes políti- 
cos y académicos se dedican aevaluarlas 
consecuencias del frenazo económico y 
el confinamiento social. Y no han falta- 
do críticos que señalan a la encerrona 
como tanto o más peligrosa que el pro- 
piocoronavirus. 

Sin embargo, con la apuesta sueca en 
marcha, no está claro qué estrategia re- 
sultará más efectiva en última instancia. 
Incluso los expertos en Suecia advier- 
ten que es demasiado pronto para sacar 
conclusiones. Pese ala prevención, dado 
el enorme daño económico causado por 
los estrictos bloqueos, el planteamiento 
sueco ha despertado un considerable in- 
terés en todo el mundo. En diversos paí- 
ses donde la incidencia del virus empezó 
a atenuarse se duda de si es el momento 
deliberarlas fuerzas económicas sin co- 
rrer el riesgo de una explosión de conta- 
gios que derive en miles de muertes. 


¿FUNCIONA HACERSE 
A LOS SUECOS FRENTE 
AL CORONAVIRUS? 


EPIDEMIÓLOGO. Anders Tegnell, de la Agencia de Salud Pública de Suecia, 
habla con los periodistas después de una conferencia de prensa sobre una 
actualización diaria sobre la situación del coronavirus. are 


CLAVES DEL MODELO 
¿Qué otras medidas apuntalan la deci- 
sión de Estocolmo? Por ejemplo, el ga- 
rantizar el acceso aun muy eficiente sis- 
tema de atención médica. En ningún 
momento Suecia experimentó una es- 
casez de equipos médicos o de capaci- 
dad hospitalaria, y las tiendas instala- 
das como centros de atención de emer- 
gencia en todo el país han permanecido 
prácticamente vacías, 

También se ha establecido un meticu- 
loso control de laincidencia de la enfer- 


medad hasta que se advierta un indica- 
dor clave: que la mayoría dela población 
empezó alograr la inmunidad frente al 
coronavirus. Amedida que las cifras han 
ido atenuándose, esaconstatación pare- 
ceestar más próxima. Entonces Suecia 
podrá cantar victoria. 

“Partes de Suecia podrían lograr la 
“inmunidad colectiva” al coronavirus 
avanzado el mes de mayo -dijo Tegne- 
ll días atrás alos medios locales-. Según 
nuestros modelos (en la Agencia de Sa- 
lud Pública de Suecia), empezamos aver 
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APLICACIÓN. La Universidad de Lund de Suecia desarrolló la aplicación 
“Covid Symptom Tracker” para proporcionar información sobre la 


propagación del nuevo coronavirus. 


a tantas personas inmunes en la pobla- 
ción de Estocolmo que comienza atener 
un efecto en la propagación de la infec- 
ción. Estos son modelos matemáticos, 
sólo son tan buenos como los datos que 
ponemos en ellos. Ya veremos si tienen 
razón”. 

Hasta este martes 6 de mayo, este país 
había reportado 2.941 muertes vincula- 
das ala Covid-19, sobre 21.100 contagios 
Esa cifra es considerablemente más alta 
que la del resto de Escandinavia, pero 
mucho menor quelas de Italia, España y 
el Reino Unido, tanto en términos abso- 
lutos comorelativos. 


EL DEBATE 

Dentro como fuera del país, esa estrate- 
gia despertó muchas críticas ylas auto- 
ridades sanitarias incluso fueron acu- 
sadas, por algunas voces, de ser irres- 
ponsables. Ante las acusaciones, el 
argumento que Tegnell reiteró es que 
resulta esperable que al comienzo se 
sienta un mayor impacto, pero que 
esta estrategia es más sostenible en el 
tiempo que las medidas de aislamien- 
to rígidas. Por ende, afirma que el país 
adquirirá antes la inmunidad colecti- 
va —esencial para que el virus deje de 
ser una amenaza— y dejará de sentir 
más temprano que otros los efectos de 
la pandemia. 

Es más Suecia sumó esta semana un 
respaldo inesperado. La Organiza- 
ción Mundial de la Salud (OMS), que 
ha promovido el confinamiento como 
estrategia, elogió a Suecia como mo- 
delo, sobre todo paralos países que es- 
tán empezando arelajarlas restriccio- 
nes, que, según se ha ido constatando, 
se vuelven insostenibles después de un 
mes y medio. “Creo que si queremos 
alcanzar una nueva normalidad -dijo 
Mike Ryan, el experto en emergencias 
de la OMS-, Suecia representa un mo- 
delo para volver a una sociedad en la 
que no tengamos confinamientos”. 

En una conferencia de prensa, Ryan 
desmintió que Suecia haya permitido 
que el virus circule libremente, sin ha- 
cer nada. “Creo que existe la percep- 
ción de que Suecia no hatomado medi- 
das de control y sólo ha permitido que 


la enfermedad se propague —aclaró-. 
Nada puede estar más lejos de la ver- 
dad. Ha establecido una política pú- 
blica muy fuerte entorno al distancia- 
miento social, en torno al cuidado y la 
protección de las personas en centros 
de atención alargo plazo”. 

Pero la clave de la respuesta sueca es 
que, a diferencia de lo que hizo gran 
parte del mundo, no se basó en la im- 
posición del Estado alos ciudadanos, 
apelando a multas y hasta a arrestos 
para quienes no cumplen, como se ha 
visto en otras partes. La prioridad fue 
persuadir alas personas de que actúen 
con responsabilidad. 

“Lo que ha hecho de manera diferen- 
te es que ha confiado mucho en su re- 
lación con su ciudadanía y en la capaci- 
dad y la voluntad de sus ciudadanos de 
aplicar el distanciamiento y la autorre- 
gulación”, dijo Ryan. “En ese sentido, 
han aplicado la política pública a tra- 
vés de esa asociación con la población”. 

Por si fuera poco, la experiencia ha 
derivado en otros debates. ¿Cuán fac- 


AYUDA. Los voluntarios de la Cruz Roja Sueca compran productos a personas 


mayores en Nacka, cerca de Estocolmo. 


tible sería aplicar la estrategia sueca en 
los países del tercer mundo?, les pre- 
guntaron a varios expertos en ciberfo- 
ros y entrevistas. 

"La ciencia aún no tiene respuestas 
concluyentes sobre Covid-19. Pero 
aquí hago una suposición: países como 
Brasil, que tienen características como 
una alta densidad de población y otros 
factores con un fuerte impacto en las 
tasas de mortalidad, probablemente 
deberían adoptar medidas másrestric- 
tivas para contener el virus. Y la cua- 
rentena es una de ellas”, explicó Paul 
Franks, profesor de epidemiología ge- 
nética de la Universidad de Lund (sur 
de Suecia) y profesor adjunto de la Es- 
cuela de Salud Pública Harvard Chan 
en Boston (EE.UU.), en una entrevista 
con Radio Francia Internacional. 

Franks señaló que uno de los princi- 
pales factores de riesgo para la propa- 
gación del virus es la densidad de po- 
blación, que, en Suecia, a diferencia de 
Brasil, es extremadamente baja. "En 
una ciudad como Sao Paulo, por ejem- 


plo, la densidad de población es signi- 
ficativamente alta, lo que puede llevar 
a tasas muy altas de transmisión del 
virus también”. El país escandinavo 
tiene también la tasa más alta de ho- 
gares unipersonales de Europa. En el 
Brasil, el elevado número de comuni- 
dades pobres —-en las que familias en- 
teras comparten pocas habitaciones y 
en las que no hay un saneamiento bá- 
sico ni acceso al agua potable- es un 
factor agravante en la lucha contra la 
Covid-19, 

“Me parece que en diversos países 
de América y de África, donde la fuer- 
za estatal no es del todo fuerte, las cua- 
rentenas no han logrado ser tan es- 
trictas como se recomendó, ni mucho 
menos —ha señalado el experto fran- 
cés Jean Junnot a RFI-. Y, curiosa- 
mente, la propagación resulta toda- 
vía baja y contradice muchas previ- 
siones. Quizás sea una alerta para ver 
con más atención lo hecho por Sue- 
cia. No hay demasiado futuro para las 
cuarentenas”. 
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PROYECTO. Según investigadores de la Universidad Mayor de San Andrés, una dinámica 
“cuarentenaal sol” influiría en la profilaxis contra la Covid-19.La ubicación geográfica del país 
parecefavorecer ala protección contra la pandemia 


TRES VENTAJAS 


BOLIVIANAS FRENTE 
AL CORONAVIRUS 
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uarentena, sí, pero en 
movimiento y al sol. 
Ésa eslatesisenla que 
bien puede resumirse 
una investigación que 
realizan investigado- 
res de la Universidad 
Mayor de San Andrés 
(UMSA). Justo Zapata Quiroz, doc- 
tor PHD en química, lidera la ini- 
ciativa respaldado en el estudio de 
tres variables que van caracterizan- 
do la manifestación de la pandemia: 
radiación ultravioleta, tipo de san- 
gre y edad asociada a los niveles de 
pobreza. 

Día tras día, a medida que transcu- 
rren la expansión de la pandemia y 
las consecuentes cuarentenas, las 
tres variables mantuvieron sus ten- 
dencias. Las zonas del planeta donde 
más ha afectado el coronavirus tie- 
nen tres características: menos can- 
tidad de luz solar, menor proporción 
de individuos con sangre “0”, o “uni- 
versal”, y un alto índice de población 
adulto mayor. 

Alrespecto, los reportes de la Orga- 
nización Mundial de la Salud (OMS) 
sobre la mortandad de la Covid-19 al 
comparar hemisferios resultan lla- 


mativos: de cada 100 muertos en el 
mundo, uno se produce en África, 
cero en Oceanía y cuatro en Sudamé- 
rica. O sea, 5, de cada 100 muertos, se 
registran en el hemisferio sur. Mien- 
tras tanto, 95 suman en el hemisferio 
norte, es decir, entre Asia (8 muer- 
tos), Europa (57 muertos) y Nortea- 
mérica (30 muertos). Valga un dato 
ilustrativo, entre varios otros: de cada 
100 fallecidos entre Centro América 
y Norteamérica, 91 corresponden a 
EEUU, 5 a Canadá, 3 a México y solo 
les centroamericano. 

Esta tendencia se ha mantenido 
desde marzo. En el estudio se está 
trabajando con la cifra de muertos 
porque, por el problema de las prue- 
bas, la cifra de positivos resulta poco 
fiable. Surge entonces la interrogan- 
te que marca la investigación: ¿Cuá- 
les pueden ser las causas para que el 
virus sea especialmente letal en zo- 
nas donde, curiosamente, están paí- 
ses que ostentan los mejores sistemas 
sanitarios? 


LA LETALIDAD DE LA COVID-19 

“Laprimera constatación es que cuan- 
do cursa el invierno en el hemisferio 
norte el escenario es el peor —explica 
Zapata—. Sivamos a Sudamérica, y ve- 
moslos países del sur, entre Paraguay, 
Uruguay y Bolivia, sumamos el 1 por 


Y UN PLAN 


increased temperatura, humidity, anda sunlight 
are detrimental to SARS-CoV-2 in saliva droplets 


on surfaces and in the air 


CONDITION | TEMP. | Humioiry | solar | HALFLIFE 


Surface 70-75%F 20% 
Surface 70-75F 80% 
Surface 95 80% 
Surface 70-75%F 80% 
Aerosol 70-75%F 20% 
Aerosol 70-75%F 20% 


None 18 hi 
None 6 hora 
None 1 hora 
Summer ni 
None 
Summer ] 


0 minutos 


minu 


ESTUDIO EN EEUU. La tabla presentada por William Bryan muestra las 
diferencias entre la permanencia del coronavirus, con y sin sol. 


ciento de los muertos en el subconti- 
nente. Y si vamos a la propia Bolivia, 
los departamentos del sur, es decir, 
Tarija, Potosí y Chuquisaca, registran 
el 3 por ciento de los muertos. Mien- 
tras tanto, Beni, Pando y Santa Cruz 
tienen el 59 por ciento de las muertes. 
Acávemos que además influye eltema 
de la altura, lo que tiene también que 
ver con el factor que primeramente 
advertimos: el sol”. 

Las observaciones de Zapata y su 
equipo coinciden con las de una 
importante autoridad estadouni- 


dense. William Bryan, asesor so- 
bre ciencia y tecnología del Depar- 
tamento de Seguridad Nacional, re- 
veló hace dos semanas un estudio 
sobre la importancia del sol en la 
eliminación del virus. "Nuestra ob- 
servación más sorprendente hasta 
la fecha es el poderoso efecto que 
la luz solar parece tener sobre la 
muerte del virus, tanto en la super- 
ficie como en el aire -dijo Bryan-. 
La temperatura y la humedad tam- 
bién afectan en cuanto tiempo so- 
brevive el virus. (...) En suma, el vi- 
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Edad promedio (años) 


<18.60 
18.60; 20.90 
20.90 ; 24.10 
24.10; 27.50 
27.50 ; 31.10 

31.10 ; 37.40 

37.40 ; 41.00 
>41.00 


Fuente: UNDP - 2015 


POR EDAD. Letalidad de la Covid-19 en el mundo por cada 100 personas. 


rus se destruye más rápido en pre- 
sencia directa de la luz solar”. 

Si bien la información fue mal uti- 
lizada luego por el presidente Do- 
nald Trump, en otro de sus despistes 
verbales, sumó pautas significativas 
para diversas investigaciones. Se- 
gún el informe, sin exposición al sol, 
auna temperatura de 20 a23 grados 
centígrados y 20 por ciento de hume- 
dad, el virus sobrevive 18 horas en la 
superficie. En esas condiciones, pero 
a 80 grados de humedad, sobrevi- 
ve 6 horas. En cambio, con luz solar, 
y 20 por ciento de humedad, sobre- 
vive apenas dos minutos. En el aire, 
sin sol y manteniendo las condicio- 
nes, el virus subsiste activo, cerca de 
una hora, pero con sol, menos de 1,5 
minutos. 


UN AMBIENTE EQUIVOCADO 

“Imaginemos a esas personas que 
han contraído la Covid-19 que están 
encerradas y además usan barbijos 
—reflexiona Zapata-. Sus virus están 
súper activos contra ellas y su entor- 
no. Diferente sería si realizaran la 
cuarentena, aislados de otras perso- 
nas, sí, pero al sol, expectorando y, de 
ser posible, haciendo ejercicio. Los 
virus tendrían el peor escenario para 
multiplicarse. Necesitamos una cua- 
rentena al sol, en espacios abiertos, y 


con el menor uso de barbijo posible, 
obviamente con todas las precaucio- 
nes del caso”. 

La explicación que encuentran los 
científicos sobre el impacto solar ra- 
dica en la intensidad de la radiación 
ultravioleta del tipo B. Ésta destruye 
al coronavirus. Los lugares del plane- 
ta donde es más fuerte su intensidad 
resultan Mongolia y la región com- 
prendida entre el sudoeste de Potosí, 
el sur de Perú y el norte de Chile (la 
escala normal es de uno a 11, pero en 
esas zonas suele llegar a 23). Además, 
resulta mayor en zonas altas, como 
los Andes, y menor en las que se apro- 
ximan al nivel del mar. Y, finalmente, 
hay ventaja si se recuerda que los in- 
viernos en el norte del planeta care- 
cen de sol, mientras que en el sur casi 
no falta el astro rey. No falta, sobre 
todo, en los países cercanos ala línea 
del Ecuador. 

Pero a la ventaja solar se suma una 
segunda que, eninvestigaciones coin- 
cidentes, establecieron científicos de 
Francia, EEUU y China: es altamente 
probable que la Covid-19 afecte más 
a personas que tienen el tipo de san- 
gre “A” mientras que su efecto es mu- 
cho menor en quienes tienen la sangre 
“O”. A esa conclusión llegó, por ejem- 
plo, una investigación publicada el 17 
abril que fue realizada por científicos 


W: A 


200 im2/tay 10.400 


The average intensity of global UV-B radiation 


RADIACIÓN. Mapa de la intensidad de la radiación ultravioleta, el sur 


potosino registra los índices más altos 


de Pekín, Wuhan, Shenzhen y Shan- 
ghái. En ella fueron sometidos a sus 
pruebas unos 2.000 pacientes de tres 
centros hospitalarios chinos (uno de 
Shenzhen y dos de Wuhan). A con- 
clusiones parecidas llegó un trabajo 
de la Asociación Estadounidense de 
Cardiología. 

Y en Bolivia, como en América Lati- 
na, es decir, de México hacia el sur, en- 
tre el 90 y 95 por ciento de la población 
tienesangretipo “0”. Mientrastanto, en 


el norte de EEUU y Canadálos porcen- 
tajes varían entre el 75 y más del 40 por 
ciento. Y lo propio pasa en Asia y Euro- 
pa,sobretodoenla región comprendida 
entre Francia, Italia y España. Los cien- 
tíficos aún no han logrado explicarse las 
razones del fenómeno. 


LA POBREZA A FAVOR 

El tercer factor que, paradójicamen- 
te, cuenta a favor de los bolivianos y 
otros países tiene que ver con la edad 
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TIPO DE SANGRE. Mapa del porcentaje de sangre universal en el planeta, coincide también con los de afectación del coronavirus. 


y la pobreza. “Las condiciones de sa- 
lubridad, en países pobres como Bo- 
livia, Haití y del África subsaharia- 
na, son tan deficientes que las pobla- 
ciones están expuestas a todo tipo de 
bacterias y virus -dice una de las par- 
tes de la investigación de los cientí- 
ficos de la UMSA-. Por ello que, los 
sobrevivientes han desarrollado sis- 
temas de autoinmunidad más efi- 
cientes y eficaces que las poblacio- 
nes del primer mundo. Por otro lado, 
considerando que el coronavirus ata- 
ca más alos ancianos que a los jóve- 
nes y que la población de los países 
pobres es más joven que la de los paí- 
sesricos, es de esperarse que la pobla- 
ción de los países pobres, por ser más 
joven, sea menos susceptible al efecto 
del coronavirus”. 

Según datos oficiales dela OMS, en 
Europa, la edad promedio es de alre- 
dedor de 46 años y la esperanza de vida 
mayor a 80 años. Mientras tanto, en 
Mozambique la edad promedio es de 
18 años y la esperanza de vida es de 55 
años. En ese país, a tres meses de ha- 
berse detectado la enfermedad, no hay 
ni un muerto por la Covid-19. En Zam- 
biason apenastres yenel Congo 16. 


UN PROYECTO ANTICORONAVIRUS 

Pero, para efectos terapéuticos, el 
aspecto más importante del estudio 
apunta a la denominada “cuarente- 


na con sol”. “Considero que resulta 
clave el que las personas que hayan 
enfermado de coronavirus así como 
los grupos más susceptibles de con- 
traerla, eviten los lugares cerrados 
-remarca Zapata-. Algunos casos, 
como el de Eucaliptus en Oruro, re- 
sultan evidentes. Fueron personas 
confinadas en un solo ambiente que 
producían y reproducían sus virus y 
afectaban a sus allegados. Igual pien- 
so en el riesgo de policías, militares 
y personal de salud que, por su tipo 
de organización, comparten lugares 
cerrados”. 

Y la denominada “cuarentena con 
sol”, incluso proyecta un lugar de te- 
rapia anti Covid-19. Reconocidos por 
su alta capacidad de eliminar virus y 
bacterias y además por su continua 
recepción de radiación los salares 
podrían albergar a los afectados por 
la pandemia. Según se sabe, un pro- 
yecto piloto elaborado por el activis- 
ta Milton Lérida y el empresario Teo- 
doro Colque busca consolidarse en el 
salar de Uyuni. Allí se buscaría que 
la combinación de las sales y la fuer- 
za solar permitan, en ambientes de- 
bidamente organizados, potenciar la 
recuperación de los pacientes. Lejos 
de recibir resistencias, lainiciativaha 
motivado importante respaldo en la 
región, y tiene eco en los investigado- 
res de la UMSA. 


INFORME. William Bryan, el asesor de ciencia y tecnología del Gobierno de 
EEUU, “presentó el informe de la relación entre luz solar y coronavirus. 
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ALIMENTAR 
EL CEREBRO? 


AVANCE. Las dietas han dado el salto de ser aliadas de la pérdida de peso 
aser unfactor clave en la prevención detrastornos mentales, depresión y 
enfermedades neurodegenerativas 
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utrir el cerebro 
puede prevenir 
trastornos men- 
tales como la de- 
presión y enfer- 
medades neurode- 
generativas como 
el Alzheimer. La 
médico nutrióloga Verónica Ayala 
remarca la innegable relación que 
existe entre la alimentación y la sa- 
lud mental, ya que el cerebro requie- 
re alrededor del 25 por ciento de la 
tasa metabólica diaria para tener un 
rendimiento óptimo. Explica que 
una alimentación inadecuada y/o 
insuficiente ha sido relacionada con 
síntomas depresivos, déficit cogni- 
tivo, alteración del estado de ánimo, 
sindrome de fatiga crónica e irrita- 
bilidad, entre otros. “Esperar que 
todas las personas con problemas de 
salud mental se recuperen sólo con 
fármacos corresponde a una visión 
muy limitada de la realidad actual”, 
afirma. 

La health coach Cecilia Jordán 


Cochabamba, 
domingo 10 de mayo de 2020 
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destaca que el cerebro es el centro 
de control del cuerpo, se encarga de 
mantener el corazón latiendo y los 
pulmones respirando, además nos 
permite movernos, sentir y pensar. 
Coincide también que los alimen- 
tos consumidos juegan un papel im- 
portante en la salud de éste. Ayala 
añade que una adecuada nutrición 
en el niño, particularmente del re- 
cién nacido hasta el lactante duran- 
te el primer año de vida, tiene efec- 
tos positivos en su crecimiento y 
neurodesarrollo. 


DIETA PARA UNA MENTESANA 

Ayala señala que, en las enferme- 
dades mentales mayores (esquizo- 
frenia, depresión y enfermedad de 
Alzheimer), se ha demostrado que 
hay deficiencias nutricionales a ni- 
vel celular. Resalta que una adecua- 
da nutrición mantiene la integri- 
dad estructural y funcional de las 
neuronas. 

“Cada vez es más la evidencia que 
demuestra que la dieta y la nutrición 
están asociadas a la prevención, el 
desarrollo y el tratamiento de los 
trastornos mentales”, aseverala mé- 
dico nutrióloga. Sin embargo, añade 
que, debido ala globalización y el es- 
tilo de vida actual, entre otros facto- 
res, ha habido un gran cambio en el 
patrón de consumo que reemplaza 
los alimentos tradicionales nutri- 
tivos, menos densos y ricos en fibra 
por alimentos modernos menos nu- 
tritivos, altos en calorías y sin fibra. 

La experta remarca que estudios 
de restricción calórica recientes han 
demostrado sus beneficios como tra- 
tamiento de patologías mentales ta- 
les como la ansiedad o la depresión, 
demostrándose una eficacia mayor 
en pacientes de avanzada edad. In- 
dica que esto permite potenciar la 
acción al combinar “dieta y medi- 
cación” en el tratamiento de enfer- 
medades neurodegenerativas como 
el alzhéimer o las demencias seni- 
les. “Sin embargo, al incrementar la 
restricción calórica hacia extremos 
límites, se comprueba que los resul- 
tados pueden no ser tan efectivos”, 
subraya. 

Jordán y Ayala coinciden en que una 
dieta aconsejable para la salud cere- 
bral es la mediterránea. Ayala men- 
ciona que se conocen los beneficios 
de ésta para enfermedades cardio- 
vasculares y hoy por hoy se sabe que 
disminuye el riesgo de depresión y 
deterioro cognitivo. Jordán la reco- 
mienda porque no es una dieta como 
tal, sino un estilo de vida que incluye 
la ingesta de muchos ácidos grasos y 
promueve la variedad y el equilibrio. 


AZÚCAR Y GRASAS SATURADAS... 
¡ARAYA! 

Se ha discutido y difundido bastan- 
te sobre la relación del azúcar con la 
salud ¿Qué efectos ocasiona éste en 
el cerebro? Ayala explica que el sis- 
tema nervioso es altamente sensi- 
ble a cambios de energía en forma 
de glucosa circulante como sustra- 
to principal de las neuronas, por lo 


ALIMENTOS 
ACONSEJADOS 


Las expertas mencionan los si- 
guientes nutrientes claves para ase- 
gurar una adecuada salud mental: 
«Ácidos grasos poliinsaturados de 
cadena larga omega-3 ( 3): Ayala 
explica que facilitan la neurotrans- 
misión y señalización para una fun- 
ción cognitiva adecuada. Esto, junto 
con su capacidad antiinflamatoria, 
previene el desarrollo de las enfer- 
medades neurodegenerativas. Re- 
cientes estudios demuestran que el 
tratamiento con 3 mejora los sínto- 
mas clínicos y el rendimiento cogniti- 
vo en TDHA. 

“Alrededor del 60% de tu cerebro 
está hecho de grasa y la mitad de ella 
es del tipo omega-3. Tu cerebro usa 
omega-3 para construir células cere- 
brales y nerviosas. Estas grasas son 
esenciales para el aprendizaje y la 
memoria”, destaca Jordán. 

Está presente en el aceite de hígado 
de bacalao, nueces, semillas (como la 
de calabaza) y pescados azules (ca- 
balla, salmón, arenque y sardina). 

» Aminoácidos esenciales: “El trip- 
tófano y la tirosina son dos aminoá- 
cidos importantes para el estado de 
ánimo y la regulación emocional por 
su participación en la síntesis de neu- 
rotransmisores como la serotonina”, 
manifiesta Ayala. 

La médico nutrióloga señala que ob- 
tenemos triptófano a partir de carne 
de res magra, aves de corral como 
el pavo y pato; futas como el pláta- 
no, piña y palta; lácteos y derivados; 
huevos enteros; atún, sardina y fru- 
tos secos (almendras, nueces y ave- 
llanas). 

» Vitaminas del grupo B (fólico y 
B12): Ayala asegura que son un fac- 
tor de protección frente a la depre- 
sión. “La deficiencia de folatos hace 
que aumenten los niveles de homo- 
cisteína, relacionado directamente 
con síntomas depresivos”, agrega. 
Podemos encontrarlos en verdu- 
ras: espinacas, espárragos, coles de 
Bruselas y brócoli; legumbres como 
porotos, garbanzos, soja, habas y ar- 
vejas; palta; hígado y yema de huevo. 
» Minerales como el zinc (Zn), mag- 
nesio (Mg) y hierro (Fe): Ayala apun- 


que picos glucémicos elevados oca- 
sionados por determinados alimen- 
tos pueden ocasionar irritabilidad e 
interferir enla capacidad de concen- 
tración del individuo. 

Jordán señala a la adicción al azú- 
car como un problema real. “Al ser 
absorbido por nuestro organismo, 
el azúcar libera una gran cantidad de 
endorfinas en nuestro cerebro. Así, 
cada vez sentimos menos placer con 
el resto de aspectos de nuestra vida, 
necesitando ingerir esta sustancia 
para sentirnos bien”, manifiesta. 

La health coach menciona que un 
estudio de la Universidad de Cali- 
fornia sobre los efectos del consu- 
mo de fructosa (una de los tipos de 


ta que la deficiencia de Mg da lugar a 
alteraciones psiquiátricas como con- 
vulsiones, ansiedad, cansancio y de- 
presión; la deficiencia de Zn puede 
provocar alteraciones en el compor- 
tamiento y aprendizaje o depresión y 
una dieta pobre en Fe o de baja bio- 
disponibilidad afecta al cerebro, pro- 
duciendo cambios en la mielina por 
lo que ejerce un papel importante en 
comportamientos agresivos y tras- 
torno de la conducta (hiperactividad e 
impulsividad) en adultos. 

Alimentos fuente de Zn: alimentos ri- 
cos en proteína animal (carne de res, 
cordero, cerdo, pavo). El Mg está pre- 
sente en la levadura de cerveza, ca- 
cao en polvo, frutos secos, cereales 
integrales, avena, frutas y verduras. 
Los alimentos ricos en Fe son la carne 
de res particularmente, legumbres y 
frutos secos. 

+ Probióticos: “Se ha demostra- 
do que los cambios en la microbiota 
intestinal afectan la relación intes- 
tino-microbiota-cerebro, ya que 
contribuyen a la aparición de ano- 
malías conductuales”, afirma Ayala. 
Para la especialista una alimenta- 
ción saludable debe incluir alimen- 
tos fermentados como el yogurt (de 
preferencia natural), chucrut, kéfir y 
kombucha. 


azúcar encontrado en los vegetales, 
las frutas y la miel) reveló que afecta 
negativamente ala formación de si- 
napsis en el cerebro. “Es decir, al to- 
mar mucha fructosa, nuestra capaci- 
dad de aprender y formar nuevas co- 
nexiones se ve disminuida”, añade. 
Por otra parte, apunta que otras in- 
vestigaciones también han mostra- 
do que las personas que toman mu- 
cha fructosa presentan menores 
niveles de FNDC (cuyas siglas sig- 
nifican “factor neurotrófico deriva- 
do del cerebro”). Manifiesta que esta 
sustancia tiene un efecto fundamen- 
tal sobre nuestra capacidad de ge- 
nerar nuevos recuerdos y aprender 
nueva información. Jordán señala 


*. Chocolate amargo o cocoa: Jor- 
dán resalta que el chocolate negro y 
el cacao en polvo están repletos de al- 
gunos compuestos que estimulan el 
cerebro, incluidos los flavonoides, la 
cafeína y los antioxidantes. Indica que 
los flavonoides son un grupo de com- 
puestos vegetales antioxidantes que 
pueden ayudar a reducir el deterioro 
cognitivo relacionado con la edad. 

+. Té verde: Jordán segura que el 
consumo de té verde puede ayudar 
a reducir el riesgo de deterioro cog- 
nitivo. Además, es rico en antioxi- 
dantes que incrementan la función 
cerebral y se ha descubierto que me- 
jora el estado de alerta, el rendimien- 
to, la memoria y el enfoque. La health 
coach resalta que este producto tam- 
bién tiene otros componentes que 
lo convierten en una bebida saluda- 
ble para el cerebro. Uno de ellos es la 
L-teanina, un aminoácido que pue- 
de atravesar la barrera hematoen- 
cefálica y aumentar la actividad del 
neurotransmisor GABA, que ayuda 
areducir la ansiedad y te hace sentir 
más relajado. 

“También es rico en polifenoles y an- 
tioxidantes que pueden proteger al 
cerebro del deterioro mental y redu- 
cir el riesgo de alzhéimer y párkin- 
son”, agrega. 


también que la glucosa no sólo afec- 
ta nuestras capacidades cognitivas, 
sino nuestro ánimo e impide que nos 
sintamos saciados. 

Ayala comenta además que una 
ingesta elevada de grasa saturada o 
poliinsaturada de la serie omega 6 
y una baja ingesta de grasa poliin- 
saturada de la serie omega 3 se co- 
rrelacionan con un mayor índice 
de trastornos mentales. “El ome- 
ga 6 no es perjudicial en sí mismo, 
pues cumple funciones necesarias 
en el organismo. Pero, es recomen- 
dable no excederse en su consumo, 
ya que contribuye a la aparición de 
enfermedades inflamatorias”, aco- 
ta Jordán. 
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EN REDES. Conocida como “Do It Yourself”, estatendencia llena 
las redes sociales con tutoriales caseros de distintas disciplinas 
para quelos internautas, celebridades incluidas, puedan 
elaborartodotipo de artículos otareas 


La moda 
del “Hazlo 
tú mismo” 


DIY: 


pa 


PROTECCIÓN. 
Muchas 

han sido 

las que, con 
conocimientos 
de costura, 
han fabricado 
sus propias 
mascarillas. 
EFE/EPA/HEIKO JUNGE 
NORWAY OUT NORWAY 


7] 


ouT 


EN FORMA. 

Los aparatos 

“indoor” de gimnasia 
se han vendido en 


cantidades increíbles. 
EFE/EPA/PIROSCHKA VAN DE WOUW 


MODA. 
El diseñador Julian Zigerli muestra una camiseta 
realizada en época de coronavirus. ere/ePa/ALEXANDRA WEY 


| 
CUIDADOS. 
Meterse a 

, teñir una 
sola es una 
gran osadía, 
si no se ha 
hecho antes, 
según los 


especialistas. 
EFE/MARCELO SAYÁO 


Q | Texto: Nora Cifuentes. 
Fotos: Efe/Reportajes 


asredes socia- 
les son, mu- 
chas veces, no 
sólo un espejo 
que refleja la 
vida de quien 
los usa, sino 
un escaparate 
através del cual acercarse a 
todo tipo de experiencias y 
tendencias. Y permiten, en 
ocasiones, aprender y lle- 
var acabo un sinfín de ta- 
reas sin salir de casa. 

Es el caso del “DIY” (del 
inglés, “Do It Yourself”) 
o “Hazlo tú mismo”. Una 
tendencia cada vez más en 
auge que se asocia especial- 
mente al bricolaje y la de- 
coración, pero que abarca 
todo tipo de sectores y dis- 
ciplinas: peluquería, cos- 
mética, cocina, moda, arte, 
jardinería, manualidades, 
música, fitness... El único 
requisito es, tal y como el 
nombre indica, hacer algo 
por uno mismo. 

Ahora, a raíz de la cuaren- 
tena en varios países por la 
crisis del coronavirus, han 
proliferado varias ideas de 
“DIY”, algunas secundadas 
por “influencers” y cele- 
bridades que han hecho re- 
tos virales o mostrado todo 
su talento. Y, además, una 
práctica que fomenta las 
tres erres: reducir, reciclar 
y reutilizar. 


SIN PELOS EN LA LEN- 
GUA... NIEN LA MELENA 
Una de las cosas con las que 
la gente más se está atre- 
viendo a sumarse al “DIY” 
es en el cuidado del cabello. 
Por ejemplo, al no poder ir 
a sus peluquerías habitua- 
les, son bastantes quienes 
están probando a cortarse 
o teñirse el pelo en casa y a 
compartir el resultado en 
sus redes sociales... Aunque 
no todo el mundo lo hace 
igual de bien. 

Y es que, si bien hay quie- 
nes parecen tener talento 
para hacerse mechas o cor- 
tarse la melena a capas; hay 
quienes logran destrozos al 
intentar arreglarse el fle- 
quillo, hacerse un rapado, o 
ponerse el tinte. 

Y ni siquiera las celebri- 
dades se libran de caer en la 
tentación: la cantante Pink, 
por ejemplo, compartió en 
su Instagram un video de 
su irregular corte resulta- 
do: “Cortes de pelo y alco- 
hol. Diario de cuarentena”, 
escribió. 

Por su parte, el actor y 
guionista Mark Agee mos- 


tró a través de Twitter 
como hay quienes, en lu- 
gar de con sus propias ca- 
bezas, experimentan con 
las de sus mascotas, al com- 
partir una foto que su veci- 
no le había hecho llegar “el 
corte de pelo asu perro”, en 
sus propias palabras: “el co- 
ronavirus tiene bajas ines- 
peradas”, comentó en clave 
de humor. 


ROPA PERSONALIZADA... 
Y FORMA FÍSICA PARA 
LUCIRLA 

Otra de las cosas que mu- 
chos se están atreviendo a 
personalizar o a hacer por sí 
mismos, esla ropa. Siel año 
pasado la tendencia “tie- 
dye” (del inglés “atar-te- 
ñir”), consistente en perso- 
nalizar prendas (especial- 
mente camisetas) a través 
de colores con la técnica ja- 
ponesa de teñido “shibori”, 
y nudos, arrasó... La cuaren- 
tena la ha vuelto a poner en 
auge. 

De hecho, “Instagram- 
mers” e “influencers” como 
Dulceida, Laura Escanés, 
Alexandra Pereira, Mar- 
ta Lozano, Maria Pombo, o 
Mónica Moz, han compar- 
tido fotos luciendo pren- 
das de este estilo. Incluso la 
cantante Shakira le ha he- 
cho una camiseta con esta 
técnica a su hijo Milan. 

Otros famosos, como la 
actriz Millie Bobby Brown, 
el actor Chris Pratt, la mo- 
delo y cantante Victoria 
Beckham o la actriz Sofía 
Richie, también tienen fo- 
tografías en las que visten 
con ropa “tie-dye”. 

Incluso algunas marcas y 
tiendas ya están ofrecien- 
do ropa que se inspira en 
esta tendencia, como Louis 
Vuitton y su colección para 
verano “LV Escale”, cuyas 
prendas recuerdan al “shi- 
bori” japonés. 

Pero, ¿habrá alguna mar- 
caquese atrevaa sacar ropa 
inspirada en el otro reto vi- 
ral de la moda “DIY” de esta 
cuarentena? Sólo una pala- 
bra clave: almohada. 

Y es que varias famosas se 
han sumado al reto “FPi- 
llowChallenge”, consisten- 
te en convertiruna almoha- 
da en una prenda de ropa. 

La actriz Halle Berry, la 
cantante mexicana Ana 
Bárbara, la “influencer” es- 
pañola Dulceida, el presen- 
tador cubano-estadouni- 
dense Raúl de Molina, o la 
actriz Anne Hathaway son 
algunos nombres de quie- 
nes han compartido en sus 
redes fotos probando el “Pi- 
llow Challenge”. 
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| Texto: Redacción OH! 
Fotos: Carolina Suárez y Fernan- 
da Tejada 


esde una pastele- 
ría que despierta los 
sentidos, Fernanda 
Tejada Levy, propie- 
taria de Chez Levy 
Patisserie, compar- 
te recetas sencillas 
y deliciosas. Ahora, 
puedes servirentumesahotcakesespe- 
ciales para el desayuno, exquisitos ape- 
ritivos para compartirentrevinos ojue- 
gos y culminar el almuerzo o cena de la 
manera más dulce con uno de los pos- 
tres más afamados... Comprobamos que 
hay pastelería más allá del horno. 


Ingresa al código QR para co- 
nocer algunos consejos bási- 
cos que comparte Fernanda 


Fernanda Tejada abrió Chez Levy el 2017. Tiene un máster del Instituto Gastronómico “D'Gallia” (Lima-Perú) y ha realizado un curso intensivo de 
repostería francesa y chocolate en A Punto Escuela de Cocina (Madrid-España). caroLina suárez 


Y SARTE IN a 


practica tus habilidades culinarias 
y deleita tu paladar con recetas que 
comparte Fernanda Tejada 
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HOTCAKES ESPECIALES 
DE CALABAZA 


Porciones: 6 - 8 hotcakes 


INGREDIENTES 
+ 1 taza de harina (puedes usar ha- 


+3 cucharas de azúcar morena o 
de miel de abejas 

+1/2 taza de puré de calabaza 

« 1/2 taza y dos cucharas de yogur 
natural griego 

.] huevo 

*1/, cucharilla de esencia o extrac- 


rina integral o de avena) 


to de vainilla 


+ 1 cucharilla de polvo de hornear 
» 1/2 cucharilla de bicarbonato de 
sodio 

» 1/2 cucharilla de sal 

+1 1/4 de cucharilla de canela en 
polvo 

+ 1/, cucharilla de jengibre en 
polvo 

+1/4 cucharilla de nuez moscada 
en polvo 

» 1/4 cucharilla de clavo de oloren 
polvo 

.11/% cuchara de aceite de coco 
fundido 


PREPARACIÓN 

1. En un bowl, tamiza la harina, el 
polvo de hornear, el bicarbonato 
de sodio, la sal, la canela, eljengi- 
bre, la nuez moscada y el clavo de 
olor. Reserva esta preparación. 

2. En otro bowl, mezcla el acei- 
te de coco fundido con el azúcar/ 
miel, el puré de calabaza, el yogur 
griego, el huevo y la vainilla. 

3. Vierte esta mezcla en la prime- 
ra preparación poco apoco y ve 
batiendo hasta que consigas una 


textura homogénea. 

4. Esrecomendable que dejes que 
la masa repose en el refrigerador 
porlo menos 30 minutos. 
5.Calienta una sartén antiadhe- 
rente y colócale aceite de coco. 
Limpia el exceso con una servi- 
lleta de papel. Coloca aproxima- 
damente un tercio de tasa de la 
masa, espera hasta que comien- 
cena salirburbujas y voltea el hot- 
cake hasta que se encuentre dora- 
doen sus doscaras. 


TIP: La experta comenta que 
puedes acompañar los hotcakes 
con jarabe de arce o con miel. “Te 
recomiendo mezclar miel conjen- 
gibre rallado y limón. El sabor es 
espectacular y obtendrás uncom- 
bo de nutrientes. No olvides ser- 
virlos tibios”, agrega. 
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BISCUITS APERITIF AU rallado 

PARMESAN ET BASILIC » ] huevo batido para pintar las 

(GALLETAS DE QUESO galletas 

PARMESANO Y ALBACA) ] 
PREPARACIÓN 


Porciones: 20 aproximadamente 


INGREDIENTES 

+ 140 g de harina común 

+ 35 g de aceite de oliva 

+ 60 g de mantequilla con sal a 
punto “pomada” (temperatura 
ambiente) 

+ 1 cucharilla de azúcar común 
granulada 

+ 1 pizca de pimienta 

+ 1] cucharilla de albahaca seca 
(también puedes utilizar ro- 
mero, orégano, etc. La canti- 
dad depende de cuánto te guste 


la especia que utilices) 


+ 40 g de queso parmesano 


1. Bate la mantequilla con el 
aceite de oliva. Una vez que lo- 
gres una mezcla homogénea, 
agrega el azúcar, la pimienta 
y albahaca. (Si te gusta el ajo, 
puedes agregarle una pizca de 
ajo en polvo). 

2. Luego incorpora el queso 
parmesano rallado. 

3. Cuando hayas terminado de 
mezclar todos losingredientes, 
agrega la harina y forma un bo- 
llo sin trabajar mucho la masa. 
4. Estira la masa y déjala repo- 
sar en el refrigerador durante 
30 minutos. 

5. Una vez que haya pasado 


el tiempo de reposo, preca- 
lienta el horno a 160 grados 
Centígrados. 

6. Prepara una placa de hor- 
no con un mat de silicona o en 
manteca y enharínala. 

7. Corta la masa de la forma que 
te guste (cuadrados, rectángu- 
los, círculos, etc.). 

8. Coloca cada biscuit sobre la 
placa, píntalos con el huevo ba- 
tido ayudándote de un pincel 
(puedes espolvorear un poqui- 
to de azúcar sobre cada galleta). 
Llevalas galletas al horno duran- 
te 20 minutos aproximadamen- 
te o hasta que estén doraditas. 


TIP: “Son excelentes para ser- 
vir en una noche de vinos, junto 
a carnes frías, uvas y frutos se- 
cos”, especificada Tejada. 


CREME BRÚLÉE 
DE DULCE DE LECHE 


Porciones: 10 aproximadamente 


INGREDIENTES 
+ 800 g de yemas de huevo 


+ 400 gde azúcar granuladacomún 


+ 2 litros de crema 


+ 500 ml de leche entera 


+ 2cucharas de dulce deleche 


* 25 g de azúcar granulada común 


para la costra de caramelo 


PREPARACIÓN 


1.Precalientaelhornoa160 grados 
centígrados y coloca una cacero- 
la con agua sobre la hornalla (que- 
remos que el agua hierva). Ten lis- 
tospotes de cerámicaindividuales, 
aptos para horno sobre una asade- 
ra en la que puedas vertir el agua 


hervida. 


2. En un bowl, bate las yemas de 
huevocon elazúcar hasta quelasye- 
mastomenun color amarillo pálido. 
3. Vierte la crema, la leche y el dul- 
ce de leche en una cacerolita y co- 
lócala sobre fuego medio hasta que 
la preparación comience a largar 
burbujas hacia los bordes. 
4.Lentamente y batiendo cons- 
tantemente, incorpora aproxima- 
damente 1/4 taza dela preparación 
de crema, leche y dulce delecheso- 
bre la de yemas y azúcar. Cuando 
hayas logrado una mezcla homo- 
génea, vierte el resto delaprepara- 
ción deleches. 

5. Pasa la preparación a través de 
un colador y viértela uniforme- 
mentesobrelospotes de cerámica. 
6. Echa el agua hervida sobre la 
asadera, cuidando que estano cai- 
ga sobre los postres y lleva la asa- 
dera con ellos al horno durante 35- 


45 minutos o hasta quelos créme 
brúléestengan la consistencia más 
omenosdeunflan. 

7. Una vez que los créme brúlées 
estén fuera del horno y lleguen a 
temperatura ambiente, llévalos al 
refrigerador mínimamente cuatro 
horas (mejor si reposan toda una 
noche); para que una vez transcu- 
rrido estetiempo, puedas espolvo- 
rear el azúcar encima de cada uno 
y caramelizarla ayudándote de un 
soplete de cocina. 

Sino dispones de un soplete, puedes 
introducir tus postres en la parte 
más superior del horno (sitienesla 
función de broiler, aún mejor) has- 
taquelogresla costra decaramelo. 


TIP: “Sirve los créme brúlées in- 
mediatamente, solos o acompaña- 
dos decremabatidafríao defrutos 
rojos”, recomienda Tejada. 
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